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o SAPTAMANA 10

Plimba-te
pe racoare

Elizabeth Carter, scriitoare din secolul XVIII, ficea multe cala-
torii pe jos si sustinea ci plimbérile ei preferate erau cele facute
pe »vint suierdtor si ninsori puternice”. Carter nu era atat de
ciudati pe cat ne-am putea gindi. De-a lungul anilor, sute de
persoane care mergeau pe jos si-au exprimat atasamentul pro-
fund fati de plimbirile prin rafalele de zipadi din toiul iernii.
In fascinanta relatare a lui Christiane Ritter despre viata la
Cercul Polar, aceasta isi descrie plimbarile zilnice la temperaturi
de -35 °C: ,,Merg pe jos in fiecare zi... descriind cercuri, de
zece ori, de doudzeci de ori, de-a lungul troienelor neregulate
de zdpada care sunt complet inghetate” Mergind citre Lhasa?
in 1934, exploratoarea Alexandra David-Néel (cea care a std-
panit faimoasa practicd anticd meditativd a thumo reskiang

* Oras din Tibet. (n. trad.)
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pentru autoincalzire) a fost impresionata de fascinanta linigte
apimensitatii zdpeziix. 0 nesfarsitd intindere albd imaculatd”.
Ulterior, dupa cesi-a tarat picioarele prin kilometri de zipada
pani la genunchi, I-a denumit ,,paradis”

Si, totusi, pentru multi dintre noi, iarna este perioada in
care alegem sd nu iesim la plimbiri, preferand si stim in casa
la cdldura, fird sa ne udam din cauza zipezii. O mare gregeala!
La decenii depértare dupa ce Carter, Ritter si David-Néel au ac-
ceptat frigul de afara, oamenii de stiintd au descoperit, in sfar-
sit, extraordinarele schimbari care au loc in corpul si creierul
nostru atunci cand stim in conditii de frig moderat. Desigur,
gheata, zdpada si frigul au fost utilizate secole intregi pentru
vindecare: manuscrisele egiptene mentioneazi utilizarea apei
reci pentru reducerea inflamatiilor, calugirii britanici foloseau
gheata ca o forma de anestezie, iar James Arnott - medic din
secolul XIX - folosea sare si gheata sfairamata pentru a reduce
suferinta provocata de durerile de cap si de tumorile canceroase.

Ajungand pe repede-inainte in Japonia anului 2000, desco-
perim primul experiment modern care sugereaza natura com-
plexa a frigului. Cercetatorii au ales doud grupuri de femei care
merg pe jos: femeile dintr-un grup purtau fuste lungi care le
acopereau flecare pérticicé a corpului, in timp ce femeile din al
doilea grup purtau rochii foarte scurte, avind expuse picioarele
de la glezné pand la coapsa. Femeile au acceptat s3 poarte ace-
leasi fuste timp de un an si sa li se scaneze regulat picioarele. La
sfarsitul iernii, scandrile prin rezonantd magnetici nucleari
(RMN) au demonstrat faptul ca picioarele femeilor care purtau
fuste scurte au fost acoperite de un nou strat de grasime. Totusi,
picioarele femeilor care purtau fuste lungi au rimas neschim-
bate. Asta nu inseamna ci expunerea la frig te ingrasa, ci exact
opusul - aga cum urmau sa descopere oamenii de stiinta.
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La momentul respectiv se credea ca doar mamiferele si puii
care hiberneazi dispuneau de un strat protector de grisime
brund, in ciuda studiilor in curs de desfisurare care au aritat
ca o parte dintre adulti (spre exemplu, muncitorii in aer liber
din Scandinavia) ar putea avea, de asemenea, buzunare de
grasime secretata sub piele. Dupa inca un deceniu, cercetatorii
americani au descoperit remarcabilul adevir despre grasimea
brund — citeodata denumité tesut adipos brun (BAT) -, adica
grisimea indusa de frig dobandita de japonezele care purtau
fuste scurte.

In ciuda numelui siu nu prea drigut, grisimea bruni nu
contine nicio lipidd daunétoare asociatd grasimii albe sau celei
galbene. De fapt, grasimea bruni este un arzitor de grisimi
mai eficient decat orice altceva, inclusiv decét tesutul muscular.
Asta ar putea explica de ce persoanele slabe si active au, de
obicei, mai multd griasime brund decat cele mai solide §i mai
sedentare.

Inséd cea mai spectaculoasd descoperire a fost ficuti atunci
cand cercetatorii au analizat grasimea brund. Acestia au obser-
vat cd grisimea era plind de-mitocondrii, micile fabrici din
celulele noastre care transforma alimentele pe care le ingeram
si oxigenul pe care il respiram intr-o formi de energie numiti
adenozin trifosfat (ATP). ATP-ul sustine fiecare proces celular
din corpul nostru. Grasimea bruni existi pentru a ne mentine
cildura corpului §i respiratia (adica ne mentine vii), ceea ce
explicd de ce o adiere de ricoare ne dé viatd, crescAndu-ne rata
metabolismului, ajustindu-ne apetitul, imbunititindu-ne sen-
sibilitatea la insulind, oprind moartea prematuri a celulelor.

Grésimea bruna reugeste acest lucru prin producerea mole-
culelor numite batokine, care ne ajuti si ne mentinem in mai
multe moduri. Spre exemplu, batokinele apar pentru a stimula
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productia de folistatina, o proteind care ne intireste muschii.
Batokinele.ne, cresc;.de-asemenea, cantitatea de IGF-1°, care
stimuleaza dezvoltarea oricirei celule din corpul nostru, in-
semnand (foarte simplu) faptul ci organismele noastre sunt
foarte bune la a se repara de unele singure. Un studiu efectuat
in anul 2021 a descoperit faptul cd persoanele care detin depo-
zite consistente de grasime bruna erau mai putin predispuse la
a suferi de hipertensiune, insuficientd cardiaci congestiva si
boald arteriald coronariani. Nu este de mirare de ce oamenii
de stiinta sunt foarte entuziasmati de calititile terapeutice ale
grasimii brune.

Mersul alert pe vreme rece nu doar ci ne mentine celulele
sdnitoase si corpul in formd, ci ne mentine si creierul intr-o
stare buna de functionare. Studiile sugereazi ci suntem mai
lucizi pe vreme rece decit pe cildura. Creierul nostru functio-
neazd cu ajutorul glucozei, iar atunci cind cantitatea de glucozi
este scdzutd, creierul devine mai lent. Utilizdm mai multa glu-
cozd pentru a ne racori decat pentru a ne incilzi, ceea ce ar
putea explica de ce unii dintre noi au mintea incetosata in cli-
matele calde si sunt plini de viatd in climate mai reci. In urma
unui studiu din 2017 efectuat de Universitatea Stanford, s-a
descoperit ca oamenii gdindeau mult mai clar, mai calm si mai
rational c4nd se aflau la temperaturi mai scizute. Acest studiu
a venit in sprijinul celui din 2012 care a aratat ci vremea caldi
nu doar a sldbit capacitatea oamenilor de alua decizii complexe,
ci in primul rand i-a facut mai reticenti in a se angaja in luarea
unei decizii.

Nu trebuie sa simtim frigul pentru a experimenta o stare de
gindire imbunatitita: simpla privire a imaginilor ,,reci” ne face

3 Factor de crestere tip insulinic 1. (n. trad.)
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creierul sa lucreze cu mai multé rigurozitate. Atunci cind cer-
cetdtorii israelieni le-au oferit participantilor la studiu o serie
de teste de gandire intercalate cu imagini de fundal cu peisaje
de iarna, de vari sau neutre, participantii au obtinut cele mai
bune rezultate atunci cand aveau imaginile de iarné in vederea
periferica.

In cantitate moderat3, frigul este bun pentru sinitatea noas-
trd mintald. Un studiu efectuat de studentii polonezi a aritat ci
cincisprezece minute petrecute pe ricoare intr-o pidure des-
frunzita a avut ,,puternice efecte emotionale, reconfortante si
revitalizante”, ardtand faptul cd natura ne poate face si ne sim-
tim la fel de revigorati iarna ca §i primavara.

In final, putin frig pare si reduci senzatia de stres. In urma
unui raport din 2018 prezentat de Universitatea din Luxemburg
s-a descoperit ci aplicarea repetati a frigului pe gatul partici-
pantilor la studiu a activat sistemul nervos parasimpatic (cal-
mant), incetinind i stabilizdnd ritmul cardiac - i crescind
posibilitatea ca o doza potrivita de frig sa fie mai linistitoare
decat s-ar putea crede.

Niciunul dintre aceste studii nu sugereaza sa ne credm, in
mod intentionat, o stare de frig si de disconfort. In schimb, ar
trebui sd privim lunile reci drept un moment minunat pentru
a iesi la o plimbare. Privelistile sunt schimbate: cui nu-i plac
noile imagini conturate printre copacii desfrunziti sculpturali?
Sau geometria monocroma a liniilor §i formelor? Viata pasa-
rilor este mult mai vizibila. Creierul nostru este mai limpede si
mai in alertd. Grasimea noastra brun este pusi in miscare. In
plus, ne crestem rezistenta: la temperaturi scizute, inimile
noastre nu trebuie si lucreze atit de mult si transpiraim mai
putin, ceea ce inseamnd cd organismul nostru lucreazi mai
eficient.
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Cat de frig-trebuie sd fie¢:Nu foarte... Potrivit lui Wouter van
Marken Lichtenbelt, psiholog danez §i cercetitor in domeniul
grasimii brune, aceasta este activata odata cu frigul bland, la
aproximativ 16 °C.

Cat timp ar trebui sa mergem? Cét de mult doresti, dar in
urma unui studiu s-a descoperit cd doua ore de expunere la
vreme moderat de rece declanseazi transformarea grasimii
albe (rea) - care se afla, in general, in stomac si pe coapse - in
grasime bruna (bund).

Uriésti frigul? Numeroase studii arati ca frigul devine mai
putin intimidant §i produce mai putin disconfort cu cat ne ex-
punem mai mult la el - proces numit obisnuire (sau adaptare).
Imbraci-te bine si mireste durata plimbirilor tale putin cite
putin.

Esti ingrijorat de faptul ca frigul intensifica alergiile si
astmul? Un numar din ce in ce mai mare de dovezi sugereaza
cd exercitiile pe timp de iarnd pot face exact invers, reducand
inflamatia alergica din caile respiratorii si imbunéatatind simp-
tomele respiratorii mai ales la adulti.

Poarta mai multe straturi de haine, astfel incét si nu-ti fie
nici prea cald, nici prea frig. Mainile, picioarele si capul sunt,
de obicei, primele care se racesc, cici sdngele circuld cétre or-
ganele noastre vitale pentru a ne mentine incalziti: poarta ma-
nusi de 1ana, sosete groase si ciciuld. Daci iti este indeajuns de
cald, expune-ti antebratele pentru a primi vitamina D si gatul
pentru a activa grasimea bruna (care de obicei se afla sub pielea
gatului si a claviculei, potrivit lui Ronald Kahn, profesor de
medicini la Facultatea de Medicini Harvard).
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Ia cu tine un termos cu ceva fierbinte induntru. Pe vreme
rece ne deshidratim adesea fara sa ne dim seama.

Un termos plin cu cafea te va ajuta sd-ti activezi grasimea
brund: se crede despre cafeind, precum si despre exercitii si
vreme rece, ca oferd un imbold productiei de grasime bruna.

Mersul prin zdpada mare poate fi obositor, asa ci ai in ve-
dere si folosesti rachetele de mers prin zipadi - o modalitate
excelenta de a merge prin zipada pe distante lungi.

Esti ingrijorat in legiturd cu alunecatul pe gheatd? Asigu-
ra-te de faptul cé incéltimintea ta are cea mai buni aderentd
pe talpa (verificd pagini web precum ratemytreads.com). Mergi
incet si calca piezis pe trepte si cAnd cobori. Foloseste bete de
drumetie. Bratele ne ajutd si ne echilibram, iar mainile pot pre-
veni ciderile, aga ci tine-ti mainile acoperite de ménusi atunci
cand nu le tii in buzunare.

Frigul nu este un panaceu, iar hipotermia poate fi mortals,
asa ca poartd hainele si inciltimintea potrivite si mergi cét de
energic poti (vezi Saptdmana 2: Imbundtdteste-ti mersul).
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Imbunititeste-ti mersul

Filozoafa francezd Simone de Beauvoir nu a uitat niciodata
complimentul oferit de un tindr admirator de-al ei care i-a spus
ca 1i place modul in care merge. Felul in care mergem - ritmul
nostru - oferd o perspectiva asupra persoanei care suntem. Dupi
ce cercetatorii canadieni au studiat stilul de mers a 500 de per-
soane, ei au reusit sa identifice (cu o impresionanti rat de acu-
ratete de 70%) care dintre acele persoane sufereau de o incapa-
citate cognitiva timpurie, sustindnd astfel studiile anterioare
care sugereaza cd mersul nostru la varsta de patruzeci si cinci de
ani poate prezenta anticipat probabilitatea de a ajunge sd su-
ferim de boala Alzheimer. Manuel Montero-Odasso, specialist
in relatia dintre mobilitate si declin cognitiv, a explicat cd ,,putem
diagnostica diferite tipuri de afectiuni neurodegenerative” doar
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studiind mersul persoanelor. Cu alte cuvinte, felul in care mer-
gem reflectd modul in care ne functioneazi creierul, oferin-
du-ne indicii despre ceea ce ne-ar putea rezerva viitorul.

Oamenii de gtiintd nu stiu incd dacd modificérile din creier
ne afecteaza mersul sau daca modificirile mersului ne afecteazi
creierul. Oricum ar fi, trebuie s fim atenti la felul in care mer-
gem. Si, totusi, cat de multi dintre noi facem asta? A pune un
picior in fata celuilalt, a ne propulsa inainte este cea mai simpla
$i mai naturala dintre miscari - o miscare pe care o stipanim
inca de cand suntem mici. Dar mersul este §i un act de o com-
plexitate inimaginabild, implicind echilibru, coordonare, pu-
tere si functionarea a sute de neuroni. Atunci cAnd mergem pe
jos, angrenam aproape fiecare muschi si os din corp, toti fiind
sincronizati intr-o extraordinara succesiune de migciri pe care
nicio masindrie nu a fost vreodati in stare si o reproduci.

Viata noastra sedentard ne face si ne fie mai greu si ne mig-
cdm cu eficienta si gratia naturali a strimosilor nostri. Corpu-
rile noastre au pierdut mult din puterea, echilibrul si supletea lor
din cauza picioarelor indesate in pantofi la moda, a zilelor in
care stdm aplecati deasupra laptopurilor si a serilor in care ne
toldnim pe canapea. Intre timp, picioarele noastre inclin3, cla-
tind i tardsc cele 159 de oase, muschi i articulatii prea putin
folosite.

Conteaza, intr-adevir, acest aspect? Se poate spune ci da.
Unmers slab compromite modul in care ne migcim, insemnand
cd nu ne bucurdm de o libertate deplina (si plicere) care acom-
paniazd un pas lin, cursiv. Nu ne bucuram nici de beneficiile
fiziologice complete. Joanna Hall, cercetitoare in domeniul
sportului, considera ci stilurile noastre de viatd actuale sunt
daunatoare modului in care mergem. Statul in pozitie asezatd
pentru prea mult timp a scurtat si a rigidizat muschii flexori ai
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soldului gi a favorizat lisarea burtii. Ghemuirea peste birouri si
laptopuri ne-afortat.gaturile si capetele si se indrepte nefiresc
cétre inainte, tensionandu-ne coloana |vertebrald si contrac-
tandu-ne muschii spatelui. Ora dupa ora, aplecarea catre ina-
inte a slabit micii mugchi posturali care controleaza curbura
coloanei vertebrale, ceea ce conduce la dureri lombare.

Intre timp, purtarea unor pantofi nepotriviti ne-a tensionat
muschii picioarelor, astfel incat pasim pe sol cu un pas plat (pe
care Hall il numeste pdsire pasivi a piciorului) in loc sd avem o
talpa elasticd (o pdsire activd a piciorului). lar pasind pe sol
fard sa avem elasticitatea potrivitd a talpilor riscim sd ne ali-
niem gresit pelvisul.

Hall - care si-a petrecut ultimii doudzeci si cinci de ani aju-
tand oamenii s3 mearga asa cum intentionau corpurile lor - ne
recomanda sa reinvatam sa mergem pentru a evita accidentarile
si tensiunile articulare i pentru a ne permite sd ne marim vi-
teza, si sd parcurgem distante mai lungi. In urma cercetarilor
efectuate la Universitatea South Bank din Londra s-a descoperit
cd o lund de mers pe jos avand miscari complet noi a condus la
o vitezd de mers accelerati §i o postura imbunatatita. Sfaturile
lui Hall includ urmatoarele:

© Sé impingem cu piciorul din spate, folosind muschii an-
teriori ai picioarelor.

© Sa pasim pe intreaga talpa de la cilcai la degete, folosin-
du-ne degetele pentru a ne indrepta catre inainte.

© Si ne ridicim coastele §i coloana vertebrald inferioard
pentru a ne activa muschii abdominali si a crea spatiu in
abdomen.

© Si ne alungim i indreptim gatul, care ne lasd coloana
vertebrali libera sa se miste in timp ce mergem, reducand
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rigiditatea aparuta din cauza timpului indelungat petre-
cut in fata computerului. :

© Si ne legidnam liber bratele din umeri, folosindu-ne de
coate pentru a ne impinge inainte — nu in maniera power
walker-ilor* din anii 1980, ci, mai degrab4, ca i cum bra-
tele noastre ar fi o pereche de pendule cu articulatii ne-
tede. Palmele noastre ar trebui si fie relaxate, nu stranse
in pumn.

Doctorii de la Facultatea de Medicini Harvard ne sfituiesc
sd privim in fatd pe o distantd cuprinsi intre 3 si 6 metri, iar
atunci cdnd dorim sa verificim solul, s4 cobordm doar privirea,
nu si capul (pozitia dreaptd a capului reduce riscul aparitiei
durerii de ceafa). Ei recomanda, de asemenea, pivotarea ugoari
a soldurilor, mention4nd ci ,,0 pivotare usoari ne poate cregte
puterea mersului” i, de asemenea, si avem griji si nu supra-
solicitdim pasii, indemnandu-ne totodati si ,,ne concentrim
pe a face pasi mai mici, dar mai multi”

Desigur ca poti merge in stilul tau, fard sa ajustezi nimic.
Insa, potrivit lui Hall, ,.ajustarea ritmului reduce nivelul de ri-
giditate din articulatii i din coloana vertebrald”. Facultatea de
Medicind Harvard pune accent pe acest lucru, mentionind ci
obiceiurile inradicinate ddunitoare pentru mers pot fi usor
inversate (,,cu putin efort”) pentru a evita accidentirile i pen-
tru a face deplasarea mult mai benefici pentru sinitate si mai
placuta.

Sd ne ajustim mersul inseamna si ne putem deplasa mai
rapid atunci cAnd vrem. Orice stil de mers este bun - iar in
unele situatii mersul lent este mai potrivit (vezi Sdptdmana 4:

*Tip de mers pe jos rapid cu viteze cuprinse intre 7 si 9 km/h. (n. trad.)
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